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Mistrzostwa Kielc 2019
w Wyciskaniu Sztangi Lezac

1. Miejsce zawodow — sala gimnastyczna 111 LO im. C. K. Norwida
w Kielcach, ul. Jagiellonska 4.

2. Termin — 12 grudnia (czwartek) 2019 r.

godz. 9.00 — wazenie zawodnikow i rozgrzewka

godz. 10.00 — rozpoczecie zawodow

3. Cel zawodow:

zachgcenie miodziezy do pracy nad wlasng sylwetka,
popularyzacja sportow sitowych wéréd mlodziezy,
umiejetnosé rywalizacji sportowe;,

e wylonienie najsilniejszych zawodnikow.

4. Uczestnictwo:

e w zawodach mogg uczestniczy¢ uczniowie szkot ponadgimnazjalnych z Kielc;
e kazda szkota moze zglosi¢ dowolng liczbe zawodnikow;
5. Przebieg zawodow:

e wszyscy zawodnicy przed rozpoczg¢ciem zawodOw zostaja zwazeni,
a nastepnie podaja ci¢zar jaki beda wyciska¢ w pierwszej probie,

e kazdy zawodnik ma trzy proby,
e liczy si¢ najlepszy wynik,

e punkty liczone sa w oparciu o tabelg Wilks’a,



e po wykonanej probie zawodnik podaje ci¢zar sztangi w kolejnym podejéciu, nie mozna
zmniejszy¢ obcigzenia sztangi, mozna natomiast probowac¢ wycisna¢ ten sam ci¢zar lub go
zwiekszyc¢,

e proba jest zaliczona gdy: po zdj¢ciu sztangi ze stojakéw na komendg s¢dziego ,,start” sztanga
zostanie opuszczona na klatke piersiowa (z widocznym zatrzymaniem ci¢zaru na klatce
piersiowej), a nastepnie na komendg sedziego ,,gora” wyciSnigta rOwnomiernie w gore, az do
zablokowania ramion w stawach tokciowych i na komende sedziego ,,stojak’ odtozona na stojaki,
przy czym lopatki, gtowa i1 biodra zawodnika majg nieruchomo spoczywac na taweczce, a cate
stopy na podiozu, max rozstawienie dioni na sztandze moze wynosi¢ 81 cm (odlegto$¢ miedzy
palcami wskazujacymi).

Zawodnikow obowiazuje strdj sportowy, tj. koszulka z krotkim rekawem (nie na ramigczkach),
krotkie spodenki i obuwie sportowe.

Dozwolone jest skorzystanie z pomocy partnera podczas zdejmowania sztangi ze stojakow.
Zawodnicy nie moga korzysta¢ z koszulek wspomagajacych przeznaczonych do wyciskania sztangi
lezac.

e Kkategorie wagowe:

Rocznik 2002 i mtodsi do 74 kg
Rocznik 20021 mtodsi powyzej 74 kg
Rocznik 2001 i starsi do 74 kg
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Rocznik 2001 1 starsi powyzej 74 kg
5. Dziewczeta open

6. Ogloszenie wynikow i nagrodzenie zwycigzcoOw.

7. Zgloszenia nalezy sktadac do stolika sedziowskiego w terminie do 60 minut
przed rozpoczeciem zawodow.

8. W dniu zawoddéw zawodnicy zglaszajg si¢ wraz z opiekunem posiadajac
zgloszenie potwierdzone przez dyrekcje szkoty oraz nr aktualnej polisy
ubezpieczeniowe;j.

9. W kwestiach spornych decydujacy glos ma organizator.

10. Ewentualne pytania do organizatora - pana Rafata S¢kowskiego
pod numerem telefonu 506066216.




